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您的护理说明 您的护理说明 

宝宝继续快速发育。 在此阶段，宝宝能够吮吸自己的拇指，双手抓牢，睁开和闭上眼睑。 

在 18 - 22 周，您会开始感觉到宝宝的活动。 首先，这些小的胎动就像是振抖或"颤动"。 有些女性
说这些胎动就像是气泡。 随着宝宝的成长，这些活动会更剧烈。 您还会注意到宝宝踢腿和打嗝。 

在此期间，您会发现您的恶心和疲劳消失了。 总体而言，您会感觉好转，精力比早期怀孕时更加充
沛。 但现在您会出现新的不适，如睡眠问题或腿抽筋。 该护理表有助于您缓解这些不适。 

后续护理是治疗和保障安全的关键环节。后续护理是治疗和保障安全的关键环节。 一定要约定诊疗时间并接受所有诊疗；如有任何问题，请
打电话给您的医生进行咨询。 最好了解一下检查结果，并保留一份您所服用药物的清单。 

在家如何自我护理？ 在家如何自我护理？ 
缓解睡眠问题 缓解睡眠问题 

• 晚上避免饮用含咖啡因的饮料或吃巧克力。 

• 每天进行一些锻炼。 

Care Instructions
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• 睡前洗温水淋浴或温水澡。 

• 睡时吃些零食或饮一杯牛奶。 

• 在床上做放松运动来使自己的思想和身体平静下来。 

• 使用多个枕头把双腿和背部支撑起来。 如果侧卧，在双腿之间放一个枕头。 

• 不要服用安眠药或饮酒。 这对宝宝有害。 

缓解腿抽筋 缓解腿抽筋 
• 腿抽筋时不要按摩小腿肚。 

• 坐在牢固的床上或椅子上。 把腿伸直，慢慢地朝着膝盖向上弯曲您的脚（弯曲脚踝）。 上下
弯曲脚趾头。 

• 站在凉爽的平面上。 翘起脚趾头，使用脚跟小步行走。 

• 使用电热垫或热水瓶缓解肌肉疼痛。 

预防腿抽筋 预防腿抽筋 

• 确保获得足够的钙。 如果担心不能获得足够的钙，与医生交谈。 

• 每天锻炼，起床前伸直双腿。 

• 睡前洗温水澡，晚上使用护腿。 

您可从何处了解更多信息？ 您可从何处了解更多信息？ 
转至 https://kp.org/health 

在搜索框中输入 W603W603，以了解更多信息 "怀孕第 18 至 22 周： 护理说明怀孕第 18 至 22 周： 护理说明." 
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